
PARA MANTENERTE MOTIVADO 
PUEDES IMPLEMENTAR:  

Lleva un registro de cuántos pasos das, de la distancia que       
caminas o de cuánto tiempo te toma ir a un punto, esto puede 
ayudarte a ver dónde comenzaste y servir como base para     
mejorar tus objetivos.

Comienza con metas simples y que sean fáciles de cumplir para 
que posteriormente te propongas otros objetivos. 

Encuentra horarios especí�cos y conviértelos en rutina.

Mientras caminas puedes escuchar tus canciones favoritas.

¿CÓMO CAMINAR
CORRECTAMENTE? 

Debes mantener la cabeza alta y 
la mirada hacia al frente. 
Asegúrate de que el mentón 
esté paralelo al suelo. 
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Mantén los hombros rectos, 
no te debes encorvar. 

Cuando camines, deja que los 
brazos se balanceen de forma 
natural con los hombros. 

Contrae ligeramente los 
glúteos al �nal de cada paso. 

La rodilla de la pierna     
trasera debe estar                
ligeramente doblada.  

Cuando pases el peso a la 
pierna delantera, estira la 
rodilla hacia delante. 

Los pies deben estar siempre 
apuntando al frente.
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Debes apuntar los dedos 
pulgares al frente. 


